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cuisine 
provençale 


> Haute en couleurs, riche en saveurs et en parfums 
ensoleillés, la cuisine provencale a tout pour séduire à 
l'approche de l'été. Les fruits et Les légumes y ont La 
part belle, notamment les indispensables tomates, ail 
et herbes aromatiques, sans oublier les poivrons et 

les aubergines. Quant à l'huile d'olive, elle est Le secret 
de nombreux plats régionaux, et l'une des bases de 
l'alimentation méditerranéenne en général. IL ne faut 
pas non plus oublier les poissons et les fruits de mer, 
qui sont profondément ancrés dans l'art culinaire 
provencal, et nous offrent quelques-un de ses plats les 
plus savoureux (bouillabaisse, calamars à l'aïoli, rougets 
en tapenade...). Enfin, Les célèbres daubes (bœuf mijoté 
dans une sauce au vin) viendront réchauffer les longues 
soirées d'hiver. 


> Pour des plats réussis, n'achetez que des légumes 
frais et de saison, ils n en seront que plus riches 

en saveurs et en parfums. Ainsi, ne tentez pas une 
ratatouille en plein mois de décembre, alors 

que tomates et aubergines n'ont aucun goût ! 





P : temps de préparation. C : temps de cuisson. 
D : temps de dessalage. M : temps de marinade. R : temps de repos. 
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P : 10 min 
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croûtes d'anchois 





daube d'Avignon 





et d'oignons 
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haricots vinaigres 
à la provençale 
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P : 10 min 
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pan bagnat 


P : 15 min 
> Page 40 


pissaladière 


P : 20 min 
6:55 Mmin 
> Page 42 


poulet au riz rouge 
de Camargue 


P : 40 min 
C : 20 min 
> Page 44 


poulpe au vin rouge 


P : 30 min 
Ce 1h25 
> Page 46 


P : 20 min 
GETh 
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ratatouille 
P : 30 min 


C:1h30 
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rôti de porc 
à la sauge 


P : 20 min 
C : 50 min 
> Page 52 





rougets au berceau 


P : 30 min 
C:1h 
> Page 54 





socca 


P : 10 min 
C : 20 min 
»> Page 56 
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EC:2h 
> Page 58 


tian de courgettes 


P : 20 min 
C : 45 min 
> Page 60 





tourte aux blettes 


P : 20 min 
C : 40 min 
> Page 62 





Cuisine provencale NE 





aigo boulido 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 10 min préparation : 10 min 
Ingrédients Preparation 

# 3 gousses d'ail 

# 1 branche de sauge 1) PELEZ les gousses d'ail. 

# 6 cuillères à soupe d'huile d'olive 

# 250 q de gruyère 2 Portez à ébullition 1 litre d'eau salée et Jetez-y 

# 1 baguette les gousses d'ail. Laissez bouillir 5 min. 


3 Coupez le gruyère en fines tranches. 


4 Coupez de fines tranches de pain et déposez-les dans 
des assiettes creuses, arrosez d'huile d olive et 
déposez dessus les tranches de gruyère. 


5 95 MIN AVANT DE SERVIR, ajoutez la branche de sauge 
à l'eau bouillante. 


6 VERSEZ ensuite le liquide bouillant sur les tranches 
de pain et de gruyère et servez immédiatement. 
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[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 
# | cuisse de dinde 
# 2 tranches de jambon cru 


# 2 gousses d'ail 


# 30 cl de vin blanc 

# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 
æ Thym, laurier 

# Sel, poivre du moulin 
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cuisine provencalelM 


alicui de dinde 


facile cuisson : 1h 30 préparation : 20 min 

Preparation 

1  HACHEZ le jambon cru. 

2 AVEC UN COUTEAU POINTU, Incisez la peau des tomates en 
croix, puis plongez-les dans une casserole d'eau 
bouillante pendant 2 min. Passez-les ensuite sous 
l'eau froide et pelez-les. Coupez les tomates en deux, 
Ôtez les pépins et coupez la chair en dés. 

3 FAITES REVENIR la cuisse de dinde dans l'huile d'olive 
jusqu'à ce qu'elle soit bien dorée. 

4 AJOUTEZ Le jambon cru, les oignons et l'ail, puis laissez 
cuire 5 min. 

5 AJOUTEZ les tomates, le vin blanc, le thym et le laurier. 

6 LAISSEZ MIOTER à feu doux et à couvert pendant 1 h 30. 


a  . 
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anchoiade 


[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 

# 200 q d'anchois au sel 

# 6 gousses d ail 

# 20 cl d'huile d'olive 

# Légumes crus (céleri, tomate, 
carotte, concombre, courgette) 

# Légumes cuits à la vapeur 
(pomme de terre, chou-fleur) 
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cuisine provencalelM 


facile dessalage : 45 min préparation : 15 min 
Preparation 
1 OUvREz les anchois et ôtez les arêtes, puis faites-les 


dessaler sous l'eau froide pendant 45 min. 
PELEZ ET ÉCRASEZ les gousses d'ail. 


DANS UN MORTIER, pilez ensemble l'ail et Les anchois 
jusqu'à obtenir une pâte lisse. 


AJOUTEZ PETIT À PETIT L'huile d olive tout en continuant 
à piler. 


SERVEZ l'anchoïade avec des légumes crus. 








cuisine provencalelMh 


artichauts 


à la barigoule 





[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 40 min préparation : 20 min 


Préparation 


1: Cassez Les queues des artichauts, lavez-les, puis 
coupez-les en quatre. Plongez-les dans l'eau 
bouillante additionnée de la moitié du jus de citron 
pendant 5 min. 


2  LAVEZ ET ÉMINCEZ Les champignons. 





3 COUPEZ EN PETITS DÉS la poitrine fumée. 


Ingrédients L 

# 8 petits artichauts violets 4 PELEZ ET HACHEZ Les échalotes et l'ail. 

# 150 g de champignons de Paris 

æ# 100 g de poitrine fumée 5  ÉPLUCHEZ ET COUPEZ en petits dés Les carottes. 

# 2 carottes 

# 2 échalotes 6 DANS UNE CASSEROLE, faites revenir dans l'huile d'olive 
# 2 gousses d'ail la poitrine fumée, l'échalote, l'ail et Les carottes. 
# 5 cuillères à soupe d huile | 

# | bouquet de persil 7 AJOUTEZ Les artichauts et Le vin blanc, assaisonnez 
# Le jus d'un citron et laissez mijoter à feu doux et à couvert pendant 
# 15 cl de vin blanc 40 min. 


# Sel, poivre du moulin 
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cuisine provencalelM 





bouillabaisse 


[ Pour 4 personnes |] assez facile cuisson : 1h 20 préparation :1h 
Ingrédients Preparation 
# 1,5 kg de poissons {[rascasse, 

mérou, dorade...) 1 RINCEZ LES POISSONS DE ROCHE. Îl est inutile de les 


écailler et de les vider. 
Pour la soupe 


# 1 kg de petits poissons de roche 2 TRIEZ ET LAVEZ tous les légumes, puis détaillez-les 

# 5 cl d'huile d'olive en morceaux grossiers. 

# 1 branche de céleri 

# 1 oignon 3 DANS UNE GRANDE CASSEROLE, faites revenir Les poissons 

# 2 gousses d'ail dans l'huile d'olive très chaude jusqu'à ce qu'ils 

# 2 tomates s'écrasent, ajoutez Les gousses d'ail écrasées, tous 

# | poireau les Légumes, la branche de thym et La feuille de 

# | poivron laurier. Couvrez d'eau (environ 1 litre] et laissez 

# 2? carottes mijoter pendant 1h. 

# 1 branche de thym 

# 1 feuille de laurier 4 PASSEZ LA TOTALITÉ du contenu de la casserole dans un 

# 1 q de safran en poudre, moulin à légumes, puis à travers un chinois {passoire 
ou quelques pistils fine). 


# Sel, poivre du moulin 


5 AJOUTEZ à la soupe le safran, puis salez et poivrez. 


6  VIDEZ ET ÉCAILLEZ les poissons de la bouillabaisse, 
puis coupez-les en gros tronçons 


7. CUISEz Les poissons dans la soupe frémissante 
pendant 20 min. 
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broufade 


[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 
# 2 basses côtes de bœuf 


# 6 gousses d ail 

# 2 clous de girofle 

# 2 feuilles de laurier 

# 4 cuillères à soupe de câpres 
# ? cuillères à soupe de farine 
# 6 cuillères à soupe de vinaigre 
# À filets d'anchois à l'huile 

# Sel, poivre du moulin 
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cuisine provencale" 





facile préparation : 15 min 
marinade : 1 nuit cuisson : 1h 30 
Preparation 

1 FAITES MARINER TOUTE UNE NUIT Le bœuf dans l'huile 


d olive avec 2 gousses d'ail, Le laurier et Les clous 
de girofle. 


PELEZ ET COUPEZ en fines rondelles les oignons et l'ail. 


DANS UNE COCOTTE, déposez un lit d'oignon et d'ail, puis 
rangez dessus les tranches de bœuf. Arrosez avec 
le vinaigre. 


FAITES CUIRE À FEU DOUX et à couvert pendant 30 min, 
puis ajoutez les câpres, la farine délayée dans un peu 
d'eau froide et couvrez d'eau. Laissez mijoter pendant 
Th. 


JUSTE AVANT DE SERVIR, ajoutez les filets d'anchois. 





? 


| 
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Cuisine provencale NE 


calamars à l’atoli 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 10 min préparation : 20 min 
Ingrédients Preparation 
# 150 g de semoule de blé dur fine 
# 1/2 cuillère à café de sel 1 METTEZ LA SEMOULE, le sel et l'origan dans un saladier. 
# 1 cuillère à café de feuilles Séchez les anneaux de calamar avec du papier 
d'origan sèches émiettées absorbant, puis enrobez-les soigneusement de 
# 8 seiches où calamars moyens, la semoule aromatisée. 
détaillés en anneaux de 1 cm 
# Huile d'olive pour la friture 2 Pour L'AïoLI, pilez l'ail dans un mortier avec le sel 
# 2 citrons coupés en deux Jusqu'à obtention d'une pâte collante. Versez l'huile 
en filet et fouettez, toujours dans le même sens, 
Pour l'aïoli Jusqu'à ce que l'appareil soit onctueux. Fouettez 
# 8 gousses d'ail pilées en permanence en incorporant l'huile, puis jusqu'à 
# 1/2 cuillère à café de sel ce que l'émulsion soit ferme et luisante. 


æ 10 cl d'huile d'olive 


3 FAITES CHAUFFER l'huile dans la friteuse à 190°. 
Plongez les anneaux de seiche ou de calamar, par 8, 
dans l'huile chaude. Laissez-les frire 45 sec. 


4)  RETIREZ les anneaux de la friture, laissez-les égoutter 
sur du papier absorbant et gardez-les au chaud 
Jusqu'à ce qu'ils soient tous frits. 


5  RÉPARTISSEZ les anneaux frits dans les assiettes 
de service, accompagnés d'un demi-citron et 
d'une cuillère d'aïoli. 
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Cuisine provencale NE 





calamars farcis 


[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 
# 900 g de calamars 
d'environ 20 cm de long 
# 390 g de crevettes 
# 1 grosse poignée de persil plat 
# Zeste finement râpé d'un citron 
# Le jus d'un citron 
# 4 gousses d'ail 
# 2 cuillères à soupe de cäpres 


# À cuillères à soupe d'huile d'olive 
# 6 cuillères à soupe de vin blanc 


# ? cuillères à soupe de Pernod 


# Sel, poivre du moulin 
# Persil ciselé 





S'il vous est impossible de vous 
procurer des calamars avec leurs 
tentacules et leurs nageoires, 
achetez un corps de plus et 
hachez-le pour faire la farce. 
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assez facile cuisson : 8 min préparation : 40 min 
Préparation 
1 


ÔTEZ LES TENTACULES des calamars et réservez-les. 
Coupez les calamars juste au-dessus des yeux pour 
qu ils restent liés autour d'un petit anneau. Prenez-les 
par le milieu et Le dessous, puis pressez sur le tube 
digestif pour le faire sortir et jetez-le. Retirez l'arête 
transparente et rincez Le corps. Ôtez Les nageoires et 
réservez-les. 


DÉCORTIQUEZ les crevettes et hachez-les. Pelez les 
gousses d'ail et émincez-les. Rincez les câpres et 
hachez-les. Triez et lavez le persil plat, puis hachez-le. 


HACHEZ LA MOITIÉ des tentacules et Les nageoires, puis 
ajoutez les crevettes, Le persil, le zeste de citron et la 
moitié de l'ail. Incorporez les câpres, salez et poivrez. 


DivisEz la farce en 16 portions et farcissez les corps. 
Fermez-en 8 avec des piques cocktail. Fixez les 
tentacules sur les 8 autres avec des piques cocktail. 


DANS UNE GRANDE POËLE, faites frire Les calamars farcis 
dans l'huile d'olive pendant 2 à 3 min avec le reste 
d'ail. Arrosez du jus de citron, du vin et du Pernod. 
Couvrez, baissez le feu et laissez mijoter 5 min en 
retournant les calamars à mi-cuisson. 


Ouvrez l'un des corps pour vérifier la cuisson de 
la farce. Servez-les bien chauds, arrosés d'un filet 
de sauce et parsemés de persil ciselé. 


[ 18 ] 
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carbonade 


[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 

# 4 pavés de bœufs 

# 2 tranches de poitrine salée 
# 4 tomates 

# 4 gousses d'ail 

# 8 carottes 

# 4 navets 

# 4 branches de céleri 

æ# Thym, laurier 


# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 


# Sel, poivre du moulin 





cuisine provencaleM"n 


facile cuisson :2h préparation : 30 min 

Preparation 

1  HACHEZ la poitrine. 

2 AVEC UN COUTEAU POINTU, Incisez la peau des tomates 
en croix, puis plongez-les dans une casserole d'eau 
bouillante pendant 2 min. Passez-les ensuite sous 
l'eau froide et pelez-les. Coupez les tomates en deux, 
Ôtez Les pépins et coupez la chair en dés. 

3. PeLez les carottes et Les navets et coupez-les en gros 
morceaux. 

4) Coupez Le céleri en gros morceaux. 

5  PELEZ ET HACHEZ l'ail. 

6 DANS UNE GRANDE CASSEROLE, faites revenir les pavés 
de bœuf, l'ail haché et La poitrine dans l'huile d'olive 
jusqu à ce qu'ils soient bien dorés. 

7 AJOUTEZ LES TOMATES, les carottes, les navets, le céleri. 
le thym et Le laurier, puis couvrez d'eau. 

8 LAISSEZ MIJOTER pendant 2 N. 


[ 20 | 








cuisine provencale" 


chi-chi 


[ Pour 4 personnes |] facile préparation : 15 min 
repos :2h cuisson : 5 min 

Ingrédients Preparation 

# 250 q de farine 

# 1 sachet de levure de boulanger 1 DÉLAYEZ LA LEVURE dans un peu d'eau tiède. 

# 2 cuillères à soupe d'eau de fleur 

d'oranger 2 DANS UN SALADIER, formez un puits avec la farine, 
# Sel versez-y la levure, l'eau de fleur d'oranger et une 
# Sucre en poudre pincée de sel. Mélangez en ajoutant un peu d'eau, 


afin d'obtenir une pâte souple. 
3 Laissez la pâte reposer pendant 2 h. 


4 REMPLISSEZ une poche à douille de pâte et faites glisser 
de petits boudins de pâte dans de l'huile très chaude. 
Laissez-les frire jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés 
(environ 5 min). 


5  ÉGOUTTEZ sur du papier absorbant, saupoudrez 
de sucre et dégustez chaud. 
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Cuisine provencale NE 


croùûtes d’anchois 


et d'oignons 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 2 min préparation : 10 min 
Ingrédients Preparation 

# | baguette 

# 4 gousses d'ail 1  PELEZ ET ÉMINCEZ l'oignon. Détaillez les tomates 

# 2 cuillères à soupe d'huile d'olive en petits dés. 

# 1 oignon rouge 

# 2 grosses tomates olivettes 2  COUPEZ LES FILETS d 'anchois en deux dans la longueur. 
# 12 filets d'anchois marines 

# Poivre du moulin 3  COUPEZ LA BAGUETTE en 8 tranches. 


4 PRÉCHAUFFEZ LE GRIL du four et faites griller rapidement 
le pain d'un côté. 


5  PELEZ LES GOUSSES d'ail, puis frottez-en les deux faces 
des tartines de pain. 


6 ARROSEZ LE CÔTÉ doré du pain d'un filet d'huile d'olive. 


7 ALIGNEZ sur chaque tranche de pain l'oignon, puis 
la tomate et enfin les filets d'anchois. 


8 Donnez 1 ou 2 Tours de moulin à poivre et dégustez 
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cuisine provencalelM 





daube d avignon 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 1h 30 préparation : 30 min 


Preparation 
1  COUPEZ L'ÉPAULE d'agneau en morceaux réguliers. 
2  RÉCUPÉREZ LES ZESTES de l'orange et hachez-les. 


3  PELEZ LES OIGNONS et coupez-les en rondelles. 





4.  PELEZ LES CAROTTES et coupez-les en petits dés. 


Ingrédients 

# | épaule d'agneau désossée 5 TRIEZ, LAVEZ et hachez le persil. 

# 1 orange 

# 2 oignons 6 FAITES REVENIR la viande avec l'huile d'olive dans une 
# 2 carottes cocotte, puis ajoutez les oignons et les carottes, 

# | bouquet de persil et attendez 5 min avant d ajouter le vin blanc et Les 
# 2 feuilles de laurier zestes d'orange. 

# 50 cl de vin blanc 

* À cuillères à soupe d'huile d'olive 7.  ASSAISONNEZ et laissez mijoter à feu doux et à couvert 
# Sel, poivre du moulin pendant 1 h 30 min. 


8 SAUPOUDREZ de persil haché avant de servir 
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Cuisine provencale NES 





daube provencale 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson :2h préparation : 20 min 
Ingrédients Preparation 
* 800 q de bœuf (à bourguignon) 
# 3 oignons 1  COUPEZ LE BŒUF en petits cubes, puis faites-le revenir 
# 5 carottes dans une cocotte avec l'huile d'olive jusqu'à ce qu'il 
# 1] branche de thym soit bien doré. 
# ? feuilles de laurier 
# 1 bouteille de vin rouge 2 PELEZ ET COUPEZ en rondelles les oignons et 
de Provence les carottes. 
# 2 cuillères à soupe de farine 
#* 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 3 AJOUTEZ LES OIGNONS et Les carottes au bœuf, laissez 


colorer 5 min, puis verser le vin et ajouter Le thym 
et Le laurier. 


4. LAISSEZ MIJOTER à feu doux pendant 2 h. 
5 ENVIRON 30 MIN avant de servir, délayez la farine dans 


un peu d'eau froide et versez-la dans la daube pour 
la lier. Dégustez. 
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Cuisine provencale NE 








fougasse 


[ Pour 4 personnes |] difficile préparation : 20 min 
cuisson : 20 min repos : 4h 20 

Ingrédients Preparation 

# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 

# À5 cl d'eau tiède 1! VERSEZ L'HUILE, l'eau et Le miel dans un bol et remuez pour 


# 2 cuillères à café de miel ou dissaudre.le miel. 

de sirop [facultatif] 2 | Dans LE 8oL d'un robot, mélangez Les farines, la levure et Le sel. 
* 250 q de farine de blé maltée Ajoutez ensuite le mélange huile-eau-miel et mixez Jusqu'à 
* 500 g de farine type 55 obtenir une pâte compacte. Arrêtez Le robot puis mixez 


à nouveau 30 sec pour développer le gluten. 
# 7 g de levure de boulanger 


# ? cuillères à café de sel 3 TRANSFÉREZ LA PÂTE dans un grand saladier préalablement huilé et 
couvrez de film alimentaire. Laissez lever dans un endroit tiède 

| . : au moins 30 min et jusqu'à 4 h : La pâte doit doubler de volume. 
Pour La garniture, à votre goût 

# All émincé 4 RENVERSEZ LA BOULE de pâte levée sur Le plan de travail bien 
* Oignon émincé en rondelles fariné, aplatissez-la du poing et pétrissez-la de 5 à 8 min 
jusqu'à ce qu'elle soit souple et très lisse. Remettez-la dans 
le saladier, couvrez comme précédemment et laissez lever 
en lamelles 20 min, jusqu'à ce qu'elle ait à nouveau doublé de volume. 


# Zeste d'orange émincé 
# Eau de fleur d'oranger 


æ# Olives noires, détaillées 


5  Dmisez alors la pâte en 4 parts égales. Allongez chaque pâton 

| en forme d'ovale, puis étendez chaque ovale au rouleau, sur 
une feuille de papier sulfurisé huilée, jusqu'à ce qu'il atteigne 
trois fois sa longueur initiale et 1 cm d'épaisseur. Répétez 
l'opération pour les trois autres fougasses. 


6: PRATIQUEZ deux rangées d'incisions en diagonale dans la pâte, 
puis écartez un peu les bords des incisions pour les élargir. 


7 BADIGEONNEZ LES FOUGASSES d huile d'olive, puis aspergez-les 
d'un peu d'eau tiède. Agrémentez-les des ingrédients de votre 
choix : ail, oignon, olives noires, zeste d'orange ou eau de fleur 
d'oranger. 


8 :  ENFOURNEZ DEUX FOUGASSES dans un four chaud à 220° 
[thermostat 7], à l'étage supérieur, et laissez cuire de 15 à 
20 min. Répétez l'opération avec les deux autres fougasses, 
et servez tièdes. 
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haricots vinaigres 


à la provençale 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 20 min préparation : 10 min 
Ingrédients Preparation 
# 100 g d oignons grelots 
* 350 q de haricots verts et/ou 1 METTEZ LES OIGNONS, Les haricots et Les raisins secs 
de haricots beurre dans une casserole. Ajoutez une pincée de sel et 
# 25 q de raisins secs couvrez d'eau bouillante. Laissez mijoter 20 min. 
# Le jus d'1/2 citron Égouttez et rafraîchissez à l'eau froide, puis égouttez 
# 6 cuillères à soupe d'huile d'olive bien à nouveau. 
# ? cuillères à soupe de vin blanc 
doux, type muscat 21 PILEZ grossièrement Les graines de coriandre. Pelez 
* 1 cuillère à soupe de vinaigre le piment et émincez-le très finement. 
balsamique = 
# | piment rouge 3. DANS UN SALADIER, mélangez Le jus de citron, le vin, 
# 1 cuillère à café de graines le vinaigre, Le piment et les graines de coriandre. 
de coriandre Fouettez vivement puis assaisonnez. 


# Sel, poivre du moulin 


4 AJOUTEZ LES LÉGUMES, remuez bien le tout et servez 
la salade tiède. 
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lotte camarguaise 


[ Pour 4 personnes |] assez facile cuisson:20min préparation : 30 min 
Ingrédients Preparation 
# 1 kg de lotte dépecée et parée 
# 4 gousses d'ail 1  BRIDEZ LA LOTTE avec de la ficelle, tous les 2 à 3 cm, 
# Le zeste d'un citron pour qu elle garde sa forme. Vous pouvez aussi 
# Le jus d'un citron insérer une brochette en métal dans la longueur 
# 5 brins de romarin où de thym pour plus de sécurité. 
# 25 g de beurre 
* ? cuillères à soupe d'huile d'olive 2 PELEZ LES GOUSSES d'ail et réduisez-les en purée. 
# 12 petites pommes de terre 
# 30 cl de vin rouge corsé 3  FROTTEZ toute la surface du poisson avec le zeste 
# 6 cuillères à soupe de fumet de citron et badigeonnez-la de la purée d'ail. 

de poisson 
# Sel, poivre du moulin 4 INSÉREZ LES BRINS de romarin sous les ficelles, sur 


toute la longueur du poisson. 
5 PELEZ LES POMMES de terre et coupez-les en deux. 


6 FAITES CHAUFFER le beurre et l'huile dans une cocotte. 
Ajoutez Les pommes de terre, assaisonnez, puis 
versez le vin et Le fumet de poisson. Portez à 
ébullition. 


7.  BAISSEZ LE FEU, couvrez et laissez mijoter de 15 à 
20 min à feu doux : Le poisson doit être ferme, 
compact et blanc, Les légumes tendres et Le vin doit 
avoir réduit. 


8 SERVEZ LA LOTTE dans sa cocotte. Découpez-la en 4 où 
8 tranches, en biais, et accompagnez celles-ci des 
pommes de terre. 
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Cuisine provencale NE 





morue au basilic 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 10 min préparation : 15 min 
Ingrédients Preparation 

# 1,8 kg de morue dessalée 

# La mie de 4 tranches de pain 1 PELEZ et hachez l'ail. 

# 1 bouquet de basilic 

# 4 gousses d'ail 2 TRIEZ, LAVEZ et hachez le basilic. 


# Sel, poivre du moulin 
3.  TREMPEZ rapidement la mie de pain dans de l'eau et 
mélangez-la avec Le basilic et l'ail. 


4 FAITES CUIRE au court-bouillon la morue pendant 
10 min. 


5 SERVEZ la morue avec la purée de basilic. 
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RERO 


orelllettes 


[ Pour 4 personnes |] assez facile préparation : 15 min 
repos :1h cuisson : 2 min 

Ingrédients Preparation 

# | orange 

# 1 citron 1  RÂPEZ LES ZESTES de l'orange et du citron et mélangez- 

# 500 q de farine les à La farine. 

# 90 g + 100 g de sucre en poudre 

# 50 g de beurre 2 DISPOSEZ LA FARINE en fontaine et ajoutez 50 q de sucre, 

# 3 œufs le beurre fondu, les œufs et l'eau de fleur d'oranger. 

# | cuillère à soupe d'eau de fleur Pétrissez la pâte et laissez-la reposer 1 h. 

d oranger 
* Huile pour friture 3.  FARINEZ VOTRE PLAN de travail et étalez la pâte Le plus 


finement possible. 
4  DÉCOUPEZ DES RECTANGLES de 8 cm x 4 cm. 


5  FAITES-LES aussitôt frire dans l'huile bien chaude. 
Lorsqu'elles sont bien dorées, retirez les oreillettes, 
égouttez-les sur du papier absorbant et saupoudrez- 
les de sucre en poudre. 
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pan bagnat 


[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 

# 4 pains ronds bien croustillants 
# 4 gousses d ail 

# 20 cl d'huile d'olive 


# 2 poivrons verts 

# 8 filets d'anchois à l'huile 

# 2 cuillères à soupe de câpres 
# Sel, poivre du moulin 
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cuisine provencalelM 


facile préparation : 15 min 

Préparation 

1 COUPEZ LES PAINS horizontalement. 

2 PELEZ ET HACHEZ finement les gousses d'ail, 
puis mélangez-les avec l'huile d'olive. 

3  LAVEZ LES POIVRONS, enlevez-les graines et coupez-les 
en petits dés. 

4 LAVEZ LES TOMATES et coupez-les en rondelles. 

5  ARROSEZ GÉNÉREUSEMENT les pains avec l'huile d olive, 


puis posez dessus les poivrons, les câpres, 
les tranches de tomates et les filets d'anchois. 
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Cuisine provencale NE 





pissaladiere 


[ Pour 4 personnes |] assez facile cuisson : 55 min préparation : 20 min 
Ingrédients Preparation 
# 1 rouleau de pâte à pizza 
(ou de pâte à pain) 1 PELEZ ET COUPEZ en rondelles les oignons. 
# 2 kg d'oignons 
# 12 filets d'anchois à l'huile 2 FAITES CUIRE Les oignons à feu doux dans l'huile d'olive 
# 150 q d'olives noires sans qu ils prennent de couleur pendant 30 min, 
# 6 cuillères à soupe d'huile d'olive puis assaisonnez. 


# Sel, poivre du moulin 


3  ÉTALEZ LA PÂTE et versez dessus les oignons. 


4 DISPOSEZ LES FILETS d'anchois et parsemez d'olives 
noires. 


5 Cuisez dans un four chaud à 180° [thermostat 6) 
pendant 25 min environ. 
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poulet au riz rouge 


de Camargue 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 20 min préparation : 40 min 
Ingrédients Preparation 

# 4 blancs de poulet 

* 25 g de beurre salé 1 LAVEZ LES POIREAUX, puis séparez le blanc du vert. 


Coupez les blancs en tronçons de 5 cm. Emincez 


# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive l 
finement les verts. 


# 2 gousses d'ail hachées 


» 290 g de riz rouge de Camargue 2 INCISEZ CHAQUE BLANC de poulet sur Le dessus. 
# 50 cl de bouillon de volaille 
æ# 30 cl d'eau 3 FAITES CHAUFFER la moitié du beurre et de l'huile dans 
# 3 poireaux saura et faites dorer le poulet, en commençant 
S'IL didlewé blancsar par le côté peau, puis réservez. 
* 6 tranches de pancetta 4 FAITES BOUILLIR Le bouillon de volaille, ainsi que 30 cl 
# 2 cuillères à soupe de vinaigre d'eau. 

d'estragon | 
* 30 à 40 feuilles d'estragon 5  PENDANT CE TEMPS, pelez et hachez les gousses d ail, 


puis faites-les chauffer avec le riz et le reste d'huile 
dans une cocotte à feu vif pendant 1 min, tout en 
remuant. 


# Sel, poivre du moulin 


6 VERSEZ LE BOUILLON de volaille et l'eau bouillante sur 
le riz, ajoutez Le blanc de poireau et assaisonnez. 
Couvrez et laissez mijoter 3 min à feu doux. 


7 AJOUTEZ LE POULET et enfoncez-le dans le riz. Versez 
le vin blanc et posez la pancetta sur Le poulet. 
Haussez légèrement Le feu, couvrez à nouveau 
la cocotte et continuez la cuisson 10 min. 


8 AJOUTEZ ENSUITE le vinaigre et les feuilles d'estragon, 
ainsi que le vert de poireau. 


9 APRÈS 5 MIN DE CUISSON, ajoutez le reste de beurre 
et remuez bien. Servez le poulet bien chaud, 
accompagné du même vin que le vin de cuisson. 
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[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 
# 1 kg de poulpe 


# 2 gousses d ail 

# 90 cl de vin rouge 

# ? cuillères à soupe de farine 

# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 
# Sel, poivre du moulin 
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cuisine provencalelM 


poulpe au vin rouge 


assez facile cuisson : 1h 25 préparation : 30 min 
Preparation 
1  CUISEZ LE POULPE à l'autocuiseur pendant 40 min, 


laissez-le refroidir, enlevez la peau, puis découpez-le 
en tronçons de 2 où 3 cm. 


PELEZ ET HACHEZ les oignons et l'ail. 


DANS UNE COCOTTE, faites revenir dans l'huile d'olive Les 
morceaux de poulpe pendant 5 min. 


RETIREZ LE POULPE et faites revenir les oignons et l'ail 
quelques minutes, puis ajoutez la farine, remuez et 
délayez le vin rouge. 


AJOUTEZ LE POULPE et laissez mijoter à feu doux pendant 
40 min. Assaisonnez puis dégustez. 
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Cuisine provencale NES 


ragoût de la lavandière 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson :1h préparation : 20 min 


Preparation 
1 COUPEZ LE LARD en petits morceaux. 
2  ÉPLUCHEZ LES OIGNONS et coupez-les en rondelles. 


3 ÉPLUCHEZ LES POMMES de terre et coupez-les en gros 





cubes. 
Ingrédients 4 ÉPLUCHEZ LES CAROTTES et coupez-les en deux dans 
* 4 râbles de lapin la longueur. 
# 1 tranche de poitrine salée 
# 2 oignons 5 DANS UNE COCOTTE, faites revenir Les râbles de lapin et 
# 4 pommes de terre le lard jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés, puis ajoutez 
# 4 carottes les oignons et laissez cuire 5 min. 
# 200 g d'olives vertes 
# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 6 AJOUTEZ LES CAROTTES, les pommes de terre, les olives, 
æ# Thym, laurier le thym et Le laurier, couvrez d'eau, assaisonnez et 
# Sel, poivre du moulin laissez mijoter à feu doux pendant 1h. 
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ratatouille 


[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 
# À courgettes 
# 3 aubergines 
# 6 tomates 
æ# 4 poivrons 
# 4 oignons 


# 4 gousses d'ail 

# 20 cl d'huile d'olive 
æ Thym, laurier 

# Sel, poivre du moulin 





cuisine provencaleM" 


facile cuisson : 1h 30 préparation : 30 min 
Preparation 
1 INCISEZ LA PEAU des tomates, puis plongez-les dans une 


casserole d'eau bouillante pendant 2 min. Passez-les 
sous l'eau froide et pelez-les. Coupez-les en deux, 
Ôtez les pépins et détaillez la chair en petits 
morceaux. 


ÉPLUCHEZ ET COUPEZ Les oignons en rondelles. Épluchez 
et hachez l'ail. 


ÉPLUCHEZ ET COUPEZ en petits cubes Les aubergines 
et Les courgettes. 


LAVEZ LES POIVRONS, coupez-les en deux, enlevez 
les graines et coupez-les en petits dés. 


FAITES REVENIR les courgettes, les aubergines et 
les poivrons séparément dans l'huile d'olive, puis 
réunissez-les dans une casserole. 


AJOUTEZ LES TOMATES, l'ail, les oignons, Le thym et 
le laurier, puis faites encore cuire pendant 30 min 
a feu doux. Assaisonnez et servez chaud ou froid. 
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cuisine provencalelM 








roti de porc 


à la sauge 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 50 min préparation : 20 min 
Ingrédients Preparation 

# 1 rôti de porc d'environ 1 kg 

# 4 gousses d'ail 1  PELEZ LES GOUSSES d'ail, Les oignons et les carottes. 

# 2 oignons Coupez les carottes et le céleri en petits dés, 

# 1 branche de céleri et Les oignons en rondelles. 

# 2 carottes 

# 1 bouquet de sauge 2  FENDEZ LE RÔTI dans la longueur, puis disposez 

# À cuillères à soupe d'huile d'olive a l'intérieur la moitié de La sauge et deux gousses 

# 15 cl de vin blanc d'ail haché. Salez, poivrez et ficelez Le rôti. 


# Sel, poivre du moulin 
3. DANS UNE COCOTTE avec l'huile d'olive, faites dorer le rôti 
sur toutes ses faces, puis ajoutez les oignons, 
les carottes, les gousses d'ail et Le céleri. Couvrez 
et faites cuire à feu doux pendant 30 min. 


4 AJOUTEZ LE RESTE de la sauge et le vin blanc, 
puis prolongez la cuisson pendant 20 min. 
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cuisine provencalelM 


rougets au berceau 


[ Pour 4 personnes |] assez facile  cuisson:1h préparation : 30 min 
Ingrédients Preparation 

# 8 petits rougets 

# 4 aubergines 1 COUPEZ LES AUBERGINES en deux dans le sens de 

# Quelques pistils de safran la longueur, enlevez de la chair pour faire une place 

# 2 tomates aux rougets et salez-les. 

# 1 bouquet de persil 

# 15 cl d'huile d'olive 2 VIDEZ ET ÉCAILLEZ Les rougets. 


# Sel, poivre du moulin 


3 CUISEZ LES AUBERGINES dans un four chaud à 180° 
[thermostat 6] pendant 30 min. 


4 COUPEZ LES TOMATES en petits dés. 


5 DÉPOSEZ AU FOND de chaque aubergine un peu de 
tomates, quelques pistils de safran, les rougets 
et assaisonnez. Recouvrez d'un peu de tomates 
puis de persil haché. 


6 ARROSEZ D HUILE D OLIVE et cuisez dans un four chaud 
à 180° (thermostat 6] pendant 30 min. 
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[ Pour 4 personnes |] 


Ingrédients 

# 300 g de farine de pois chiches 
# 30 cl d'eau 

# 10 cl d'huile d'olive 

# Sel, poivre du moulin 





cuisine provencale" 





facile cuisson : 20 min préparation : 10 min 


Préparation 


FAITES UNE PÂTE avec la farine, une pincée de sel 
et l'huile d'olive. Ajoutez l'eau petit à petit. 


ÉTALEZ LA PÂTE sur une plaque de four. 


CuisEz 10 MIN dans un four très chaud à 200° 
(thermostat 7]. 


PoIVREZ ABONDAMMENT à la sortie du four, coupez 
en petits cubes et dégustez. 
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cuisine provencalel" 


tian d'annie 


[ Pour 4 personnes |] facile cuisson :2h préparation : 25 min 
Ingrédients Preparation 

# 600 q de gigot d agneau 

# 3 aubergines 1 COUPEZ L'AGNEAU en gros cubes et faites-le dorer 

# b tomates moyennes à l'huile d'olive. Salez, poivrez et ajoutez quelques 

# 1/2 tête d'ail brins de thym. 

# Huile d'olive 

# Laurier 2 DISPOSEZ LES MORCEAUX de viande dans un plat 

# 3 oignons à gratin. 

æ Thym 

# Sel, poivre du moulin 3. ÉCRASEZ L'AIL. Pelez et émincez finement Les oignons. 


Faites-les revenir dans la même poêle que la viande, 
à feu doux, jusqu'à ce qu'ils soient bien transparents, 
puis mélangez-les à l'agneau. 


4 COUPEZ LES AUBERGINES et les tomates en rondelles. 
Disposez-les sur les morceaux de viande et parsemez 
de thym et de laurier. 


5 ENFOURNEZ dans un four chaud à 200° (thermostat 7] et 
laissez cuire pendant 2h. 
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cuisine provencalelM 


tian de courgettes 


[ Pour 4 personnes |] 


facile cuisson : 45 min préparation : 20 min 


Préparation 


Ingrédients 

# À courgettes longues 

# 4 où 6 tomates selon la grosseur 
# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 
# 2 cuillères à soupe d'herbes 


# Sel, poivre du moulin 
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LAVEZ LES COURGETTES et les tomates sans les peler, 
puis coupez-les en rondelles de 5 mm d'épaisseur. 


DANS UN PLAT allant au four, disposez Les rondelles de 
tomates et de courgettes en les alternant. 


SALEZ ET POIVREZ, saupoudrez d herbes de Provence et 
arrosez avec l'huile d'olive. 


CUISEZ AU FOUR pendant 45 min dans un four chaud 
à 150° (thermostat 5]. 
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cuisine provencalel" 


tourte aux blettes 





[ Pour 4 personnes |] facile cuisson : 40 min préparation : 20 min 

Ingrédients Preparation 

# 2 rouleaux de pâte brisée 

* 800 g de feuilles de blettes 1 TRIEZ, LAVEZ et hachez les feuilles de blettes, puis 

# 80 q de raisins secs faites-les revenir dans une poêle avec 2 cuillères 

# 80 g de pignons de pin à soupe d'huile d'olive jusqu'à ce qu'elles ne rendent 

# 1 œuf plus d'eau. 

# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 

*# 2 cuillères à soupe de sucre 2  MÉLANGEZ LES BLETTES avec les raisins secs, les pignons 
en poudre de pin, puis ajoutez l'œuf battu et assaisonnez. 


# Sel, poivre du moulin 


3. ÉTALEZ LA PÂTE dans un moule huilé, piquez-la avec 
une fourchette et versez-y les blettes. Ajoutez 
2 cuillères à soupe d'huile d'olive, puis recouvrez 
avec l'autre rouleau de pâte. 


4 CUISEZ DANS UN FOUR chaud à 180° [thermostat 6) 
pendant 30 min environ. 


5 À LA SORTIE DU FOUR, saupoudrez de sucre en poudre et 
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